T. K. Ciba
Vyber partnerov

(Slovensky preklad z originalu K.T.Chiba: Choosing partners,
ktory bol uverejneny na www.aikidoonline.com)

Je prijemné pracovat’ s partnerom, ktory vas pozna a rozumie vam. Takyto partner je ochotny
k spolupraci alebo moze byt dokonca ndpomocny pri konkrétnych problémoch vyskytujiucich sa na
vasej urovni cviCenia. Preto je prirodzené hl'adat’ si partnerov na rovnakej trovni.

Ale ak ma byt dosiahnuty pokrok pri cviceni a to konkrétne pri rozvoji pevnej fyzickej zakladne, ale
aj dynamického a flexibilného pohybu, je potrebné aby idealny tréning obsahoval vel'’a ro6znych cCasti.
V tejto suvislosti musia byt viaceré zakladné koncepcie tréningu, bezne chapané v Japonskych
bojovych umeniach, podrobené starostlivému uvazeniu.

Po prvé, mali by ste cvi€it’ s partnermi, ktori si na pokrocilej$ej urovni ako vy. Pri takomto tréningu
majte otvorenil mysel’ pre vnimanie individualnych vlastnosti vasho partnera, tieto su totiz u kazdého
iné. Trénujte svoje o¢i na vnimanie odlisnych prejavov umenia ako aj dovodov ich vzniku, napriklad:
pohlavie, vek, vyska, vaha, povaha, osobnost, narodnost, historiu cviCenia a fyzicki kondiciu.
Zvelad'ujte svoje pozorovacie schopnosti. Cvicte a pouzivajte techniky s maximalnym usilim, aby ste
spoznali svoje limity a naucili sa ich rozsirovat. (Ak nepoznate hranice svojich schopnosti nemozte
s nimi pracovat’). Naucte sa ukemi tak, aby boli pouZiteI'né vo viacerych prevedeniach.

Po druhé trénujte s partnermi, ktori si na vasej trovni alebo priblizne na vasej Urovni. Pouzivajte ¢o
ste sa naucili a potvrd’te si tréningovy proces. Snazte sa pochopit’ svoje problémy a slabosti na kazdej
svojej urovni tak, ako sa mo6zu odrazat’ na vasich partneroch. Pozorujte pozorne ako iny cvienci na
va$ej trovni prekonali konkrétny problém a snazte sa objavit’ ako sa im to podarilo. Tento sposob
prekondvania problémov sa vztahuje nielen k technikdm, ale naviac vam moéze pomdct’ dostat’ sa na
vys§iu troven fyzického uvedomenia.

Po tretie trénujte s partnermi, ktori s na nizSej tirovni ako vy. Potvrd’te si svoje chapanie zakladnych
technik a uplatiiujte ich s minimdlnou ndmahou. Ucte sa kontrolovat’ a robte techniky este
efektivnejSie. Cvicte Specialne so zaCiatoCnikmi, ktori nemaju pohybové predsudky a tak mozete
Studovat’ uskuto¢nitel'nost’ a presnost’ pohybu. Vo vsetkych troch tréningovych liniach zachovavajte
doraz na prisposobivost. Trénujte s partnermi, ktori su vacsi, vysSsi, tazs$i a podobne, ale aj
s rovnakymi alebo mens$imi ako ste vy.

Predovsetkym vyuzite prilezitost’ dostat’ sa opét’ do zaciatocnikovej mysle.

Vzhladom na starostlivé vyuzivanie hore uvedenych koncepcii, obycajne vediem hodiny tak, aby
Studenti menili partnerov ¢asto a to najmenej dvakrat pocas jednej techniky. Povazujem za potrebné
dat’ Studentov cvic¢it' €o najviac s kazdym kto sa nachddza v danom case na Zinenke v triede. Pocul
som o dodzo kde je partner pre tréning uréeny vopred. Takyto zvyk odraza ignoranciu ucitela.
Obycajne su dve formy cvi¢enia, v ktorom s pouzivané hore uvedené tréningové linie. Prva forma je
ked’ prijimate prikazy od trénera pocas naplanovanych hodin. Druhd moznost je forma volného
tréningu. V ramci volného tréningu st dva spdsoby: cvi€it' s niekym alebo trénovat’ bez partnera.
Cvigenie bez partnera i ked’ hodnotné pri §tudovani zbrani a je mimo ramca tohto ¢lanku. Casto sa
volné cviCenie vyskytuje blizko konca hodiny, pocas poslednych asi desiatich minatach. Jeho ucel je
okamyzite potvrdit’ to, ¢o bolo pocas hodiny naucené.

Vol'né cvicenie vSak nemusi byt limitované relativne kratkym ¢asom na to uréenym pocas hodiny, ale
moéze byt zahrnuté do Casti tréningu vedeného mimo rozvrhu hodin. Bez pochybnosti je vynikajuci
aikidoka ten, ktory vyuzival vol'né cvicenie tol'ko, kol’ko to len bolo mozné ako cestu tréningu a to
bud’ s ostatnymi alebo sam.
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Myslim, Ze tento podnet americky Studenti podcenuju. Ked’ som bol ucidesi v Hombu dodzo, po
kazdej hodine ostalo niekolko Studentov kvoli vol'nému cviCeniu. (Spésobovalo to velké problémy
ucideSimu, ktory cely deii pracoval a bol unaveny, ale nemohol si oddychnut’ kym vSetci cvicenci
neskoncili tréning. V zdujme vlastného prezitia musel byt ucidesi schopny kedykolvek si kratko
zdriemnut’, hoci aj obleceny v keiko-gi.)

Nie je mojim umyslom vyzdvihovat’ dolezitost’ tvrdého tréningu, vdcSinou su vSak Studenti zvyknuti
cvi¢it’ len to ¢o sa im prikaze.
Dufam, ze mdj text vam prinesie trochu svetla do d’alSieho tréningu.

prelozil Martin Luptak
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